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РЕЗЮМЕ
Въведение: Начинът на хранене, двигателна-
та активност и наследствени генетични фак-
тори определят здравословното състояние на 
подрастващото поколение в дългосрочен план. 
През последните години физическата актив-
ност сред децата и младите хора бива заменена 
от дейности, които в по-голяма степен са свър-
зани със заседнал начин на живот. Здравослов-
ното хранене не е приоритет за голяма част 
от подрастващото поколение. Тези фактори 
са причина за затлъстяване, нарушен метабо-
лизъм, ендокринни нарушения и др. Редовната 
физическа активност и балансираното хранене 
подпомагат правилното функциониране на чо-
вешкия организъм и предотвратяват възниква-
нето на редица заболявания. При възпитанието 
в здравословен начин на живот при децата ос-
новна роля имат родителите. Тяхната подкре-
па и личен пример дават мотивация на децата 
за промяна в начина на живот.
Поставихме си за цел да проучим мнението 
на родителите относно хранителните и двига-
телните навици на техните деца и да ги инфор-
мираме за негативното влияние на заседналия 
начин на живот. 
Използвахме анкетен метод, проведен сред ро-
дители, чиито деца са между 7 и 12-годишна въз-
ABSTRACT
Diet, active motor activity and some hereditary fac-
tors determine the health of the growing generation in 
the long run. In recent years, physical activity among 
children and young people has been replaced by most-
ly sedentary activities. Healthy eating is not a priority 
for much of the growing generation. These factors are 
the cause of obesity, impaired metabolism, and so on. 
Regular physical activity and balanced nutrition sup-
port the proper functioning of the human body and 
prevent the occurrence of a number of diseases. The 
actions taken by parents to build up the healthy habits 
of their children are important. Children will be more 
motivated to be physically active and eat healthily if 
they receive more support from their parents.
That is why we set ourselves the goal to study par-
ents‘ views on the nutritional and motor habits of their 
children and inform and educate them about the neg-
ative impact of sedentary life. 
In order to get the desired information, we conduct-
ed an anonymous survey in 2016/2017 among parents 
whose children were between 7 and 12 years of age.
The results of the study found that most parents 
are making an effort to educate their children about 
a healthy lifestyle, but despite their efforts, fewer chil-
dren are able to build preferences for healthy food and 
activity-rich games. It is very important that children 
are motivated to be physically active and be encour-
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за физическа активност може да намали риска от 
затлъстяване и свързаните с това хронични бо-
лести (4, 10). В следствие на изложените пробле-
ми възниква необходимостта да проучим двига-
телните и хранителните навици на деца, като ан-
кетираме техните родители. 
ЦЕЛ 
Поставихме си за цел да проучим мнението на 
родителите относно хранителните и двигателни-
те навици на техните деца и да ги информираме 
за негативното влияние на заседналия начин на 
живот.
МАТЕРИАЛИ И МЕТОДИ 
Проведено е анкетно проучване в периода 
юли - септември 2017г. на територията на Об-
щински детски комплекс гр. Варна. В изследва-
нето са включени 105 родители на деца на въз-
раст от 7 до 12 години. Анкетната карта е съста-
вена от 5 въпроса относно  храненето и двигател-
ната активност на децата.
Получените данни са въведени и обработени 
със статистически пакет IBM SPSS for Windows, 
ВЪВЕДЕНИЕ 
Здравословният начин на живот при децата 
е съвкупност от редица фактори, като най-зна-
чими са здравословното хранене и оптимална-
та физическа активност (9). През последните го-
дини голяма популярност набират заведения-
та за бързо хранене, което  може да окаже нега-
тивно влияние върху хранителните предпочита-
ния и навици на децата. Нездравословната хра-
на увеличава  риска от злокачествени заболя-
вания, хипертония, диабет и други. Храненето 
трябва да бъде рационално и балансирано, съо-
бразно с възрастовите норми (3). Здравословно-
то хранене и редовната физическа активност иг-
раят съществена роля в превенцията на редица 
заболявания с негативно влияние в дългосрочен 
план (2,5,6,7). Заниманията със статичен харак-
тер заемат все по-голяма част от ежедневието. 
Намаляването на физическата активност влияе 
негативно върху тонуса, самочувствието и пси-
хо-емоционалното състояние на децата (8). Дви-
гателната дейност има голямо значение за нор-
малния растеж и развитие на подрастващото по-
коление (1). Информирането на родителите и де-
цата за правилния начин на хранене и нормите 
aged to eat healthy. We have established that parents 
want to help change the bad habits of their children, 
but are not sufficiently aware of the possibilities.
In conclusion, parents play a key role in educat-
ing their children about a healthy lifestyle. A more 
long-lasting positive effect on children‘s health can be 
achieved if a healthy lifestyle is established at an early 
age together with a balanced diet and physical activ-
ity while taking into account the age-specific require-
ments that they have. 
Keywords: children, nutrition, motor activity, parents‘ 
opinion
раст, през периода 2016/2017 г. чрез пряка индиви-
дуална анонимна анкета.
Резултатите от проучването установиха, 
че повечето родители полагат усилия да възпи-
тат децата си в здравословен начин на живот, 
но въпреки старанието им все по-малко деца ус-
пяват да изградят предпочитания към здраво-
словната храна и богати на двигателна актив-
ност игри. От голямо значение е децата да бъ-
дат мотивирани да са физически активни и на-
сърчавани да се хранят здравословно. Родители-
те имат нагласа това да се промени, но не са дос-
татъчно запознати с възможностите. 
Заключение: Действията, предприети от 
родителите за изграждане на здравословните 
навици на децата, са на първо място по важ-
ност. Дълготраен ефект за подобряване на здра-
вословното състояние на подрастващите може 
да се постигне, ако от ранна детска възраст се 
изгради рационален режим на живот, включващ 
балансирана хранителна диета и дозирана дви-
гателна активност, съобразена с възрастовите 
особености на децата. 
Ключови думи: деца, хранене, двигателната ак-
тивност, мнение на родителите
239
Моника Попова, Мартин Кръстев, Кирил Тодоров и съавт.
v. 19.0 и чрез приложение на следните статисти-
чески методи:
Дескриптивни методи:
• Честотен анализ на качествени променли-
ви величини – изчисляване на абсолютни 
и относителни честоти. 
• Графичен метод за онагледяване на 
резултатите.
РЕЗУЛТАТИ И АНАЛИЗ
При изследването на хранителните навици на 
децата, чрез анкетиране на техните родители, ус-
тановихме че 85% от родителите заявяват, че де-
цата им не се хранят в заведения за бързо хране-
не, като само 15% са посочили противоположно-
то твърдение (Фиг. 1). 
Повечето родители са запознати с това, че 
храната предлагана в тези заведения е вредна за 
здравето и затова не позволяват на децата си да я 
консумират. Въпреки широко разпространеното 
мнение за негативното влияние на бързите хра-
ни, има родители, които не успяват да ограничат 
децата си. За тях представлява трудност упраж-
няването на контрол върху храненето, предвид 
натовареното ежедневие на родителите и децата
От анализа на резултатите става ясно, че по-
вече от половината родители - 58%  се придържат 
към здравословно хранене на децата си, една част 
от тях - 26%  заявяват, че полагат големи усилия 
да изградят правилен режим на хранене, 6% от 
родителите нямат възможност да обърнат вни-
мание на хранителните навици на децата си, ос-
таналите - 10%  предпочитат да оставят избора на 
децата си (Фиг.2). 
Повечето родители осъзнават значението на 
здравословната храна за здравето на тяхното 
дете. Въпреки желанието си някои родители ня-
мат възможност да обърнат внимание на храни-
телните навици на децата си.
При изследване на мнението на родители-
те относно вкусовите предпочитания на децата 
разделихме отговорите в три аспекта: Храна от 
заведения за бързо хранене (хамбургери, пица, 
пържени картофи), домашно приготвени храни 
(таратор, броколи, пиле), сладки изделия (бонбо-
ни, сладолед, торта, понички). Данните показват, 
че за 40% от децата сладките изделия са любима 
храна, след това 33% са избрали храната от заве-
дения за бързо хранене  и 27% от децата опреде-
лят домашно приготвените ястия като любими 
(Фиг. 3). 
Получените данни се дължат на влиянието на 
заведенията за бързо хранене и атрактивния на-
чин, по който представят продуктите си. Мно-
го от изделията с високо съдържание на захар са 
привлекателни за децата и смятаме, че това може 
да се промени ако се ограничи достъпа на подра-
Фиг. 1. Разпределение на децата според консумация 
на бързи храни
Фиг. 2. Разпределение на анкетираните според хра-
нителните навици на децата им
Фиг. 3. Класификация на любимите храни на 
децата
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стващите до подобни фабрикати и им бъде пре-
доставена здравословна алтернатива.
Анализът на мнението на родителите показа, 
че повечето от тях (75%) се стараят да постигнат 
баланс между спорта и здравословното хранене, 
само 25% са заявили, че не целят установяването 
на равновесие (Фиг.4).
Резултатите вероятно се дължат на научно 
необоснована преценка относно баланса между 
спорта и храненето на родителите заявили, че са 
установили такъв. Важно е процента на децата, 
които не са постигнали хармония между хране-
нето и спорта да бъде намален, защото тези ус-
ловия са ключови за правилното развитие. Пре-
ценката и мнението на родителите относно зна-
чимостта на двата фактора би се променила, ако 
се предостави повече  достъпна информация по 
темата.
По отношение на спорта има съществена раз-
лика 77% от всички анкетирани смятат че е ва-
жно детето им да спортува, останалите 23% са на 
противоположно мнение (Фиг. 5).
Повечето родители осъзнават ролята на спор-
та в развитието на децата си. Физическата актив-
ност подобрява здравословното и емоционално 
им състояние. Родителите, за които не е приори-
тет физическото възпитание, вероятно не са за-
познати с положителното му въздействие. По-
лучените данни се дължат на това, че анкетата е 
проведена на място, където се предлагат много 
безплатни спортни занимания.
 Допускаме, че получените резултати са по-
влияни от мястото, където е проведено изслед-
ването и не са съотносими с по-голямата част от 
населението. Доказателство за това са данни от 
проучване, представено на Европейския конгрес 
по затлъстяване през 2015, което установява, че 
в България делът на децата с наднормено тегло 
достига 19,8%. Според тези данни България се 
нарежда на пето място в Европа по затлъстява-
не в детска възраст. За да бъде положително про-
менена тревожната статистика е уместно здра-
вословния начин на живот да бъде приоритет на 
обществото.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Резултатите показват, че повечето от родите-
лите и децата се стараят в ежедневието им спорт-
ните занимания да са все по-застъпени и да се 
хранят по-здравословно. Родителите имат ос-
новна роля за изграждането на здравословните 
навици на децата си, за да бъде подpогнато тях-
ното влияние здравословния начин на живот 
трябва да бъде насърчаван и в училище, където 
децата прекарват много от времето си.
Действията, предприети от родителите за из-
граждане на здравословните навици на децата, 
са на първо място по важност. Дълготраен ефект 
за подобряване на здравословното състояние на 
подрастващите, може да се  постигне, ако от ран-
на детска възраст се изгради  рационален режим 
на живот, включващ балансирана хранителна 
диета и дозирана двигателна активност, съобра-
зена с възрастовите особености на децата.
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